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ODDYCHAJĄCA 
ZOSIA  CEBULKA!
Kiedy dziecko jest zdenerwowane,  
przestraszone albo bardzo podekscytowane,  
polecenie  „oddychaj spokojnie” może być  
dla niego trudne do zrozumienia. 

Naucz dziecko zwalniać oddech  
przez zabawę.
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Bo jak właściwie robi się spokojny oddech? 
Oddychająca Zosia pozwala najpierw zobaczyć i przećwiczyć go podczas  
zabawy.Dziecko może odkryć coś ważnego: oddech może być szybki,  
ale możemy też spróbować świadomie go zwolnić.
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JAK SIĘ BAWIĆ ? 
Kiedy dziecko jest zdenerwowane,  
przestraszone albo bardzo podekscytowane,  
polecenie  „oddychaj spokojnie” może być  
dla niego trudne do zrozumienia. 
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1. Najpierw pozwól dziecku eksperymentować. 
Prawdopodobnie będzie naciskało na brzuszek 
Zosi bardzo szybko :) To normalne! 
 
2. A teraz spróbujcie zwolnić. 
„Potrafisz sprawić, żeby Zosia oddychała wolniej?” 
 
3. Obserwujcie razem. 
Wdech → brzuszek Zosi rośnie. 
Wydech przez usta → Zosia dmucha balonik. 
 
4. Przenieście zabawę do codzienności. 
Kiedy dziecko będzie zdenerwowane albo pobudzone: 
„Pamiętasz, jak zwalnialiśmy oddech Zosi? Spróbujemy razem?”

Korzystając z kodu, wspierasz swoją rodzinę i rozwój kolejnych Zdrowych Bajek. 

Dziękuję.
Marcin /Pan Tabletka/
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